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Chromium It mediates insulin 
metabolism to help maintain normal 
blood glucose levels. Chromium is also 
vital for the metabolism of fat, proteins, 
and carbohydrates. 
Whenever you try such food 
combination, don't add other blood 
thinners or glycasides. New research 
indicates that Nattokinase may 
potentiate BP medications, and/or 
natural products that maintain normal 
blood pressure levels. 
Comments by Dietcare Board 

lt is a common misnomer in 
nutritional advice that commonly 
available foods are asked to 
supplement with such herbs which are 
not easily available in Pakistan. 
Anyhow, carrots, onlon and 
watermelon may equate the effects 
delivered by hawthorn. Similarly, black 
and red grapes or their fresh juice may 
serve the purpose of grape seeds. 
Dietary impact of gariic has very close 
similarity with that of coleus. Foods rich 
in magnesium are banana and tomato 
while chromium is presentin sugarcane 
pith (present between husk and pulp). 
Raw sugarcane squeezing gives lot of 
chromium. Chikoo may be a good 
alternate to the herbs mentioned in the 
article. 


coronary blood vessels to increase 
blood flow to heart. Also promotes 
strong, plaque-free arterial walls. 


Garlic Helps improve circulation by 
“thinning” blood for better flow. Garlic 
also aids in maintaining arterial 
elasticity by stimulating body's 
production of nitric oxide, a natural 
muscle relaxant. 

Grape Seed Extract Protects against 
free-radical oxidation to help maintain 
the health of arteries, It contains OPCs, 
strong antioxidants that bind to arterial 
collagen to stabilize and strengthen 
blood vessels. 

Coleus Itis also a herb which promotes 
stronger heart muscle contraction and 
the relaxation of blood vessels, for 
healthy blood pressure levels. 


An Auda of حفصرتتعمت‎ 1 1 


Gratitude is one of the ‘positive feelings' that 5 ۰ 


Dr. Sultan Mahmood, am grateful for my family, 


to read my health clippings especially pooled for you and for 


1 take my responsibility to you very seriously and nothing 
would make me happier than knowing that I'm helping you to live 


PD 


ow often do we take the time to actually name the people 

and things we're grateful for? It is not often enough, most can greatly enhance our healing and, quile ps 
probably. But having an ‘attitude of gratitude’ is a key to our frankly, makes us a happier, more pleasant 

emotional and physical health. It filters how we see the world and person to be around. So, let me lead by example 


creates within ourselves an atmosphere that fosters happiness by sharing with you a few things I'm grateful for. | 


Scientists have known for years that all physical illnesses my friends, my health, my job, so much more, and last but not least, 
whether back pain, chest pain, or the common flu includes a the readers of Dietcare, like you. | pay thanks to you for the trust you 
psychological component. When we think about it, people who are placed in me during the past decade. Thank you for taking the time 
sick certainly feel miserable and are often angry and depressed. 
But people who allow us to experience positive feelings while going considering the advice behind these collections. 
through the pages of 'Dietcare' exploring answer to an illness or 
other challenge, often feel better, get stronger, and heal faster than 


heir notrso happy counterparts. This isnt just hearsay, its a your life tothe fullest, through sharing food & nutrition information. 


Dr Stephen Sinatra, USA www.drsinatra.com 


a healthy heart, then you know how 

important it is to maintain a healthy 
blood pressure level. Physicians know 
firsthand how critical blood pressure 
maintenance is to the overall vibrant 
health of his patients. 


All-natural food supplements are 
available in he market that represent a 
spectacular breakthrough to help you 
keep your blood pressure at a healthy 
level. They combine well-known heart- 
healthy nutrients like garlic, 
magnesium, and hawthorn with 
powerful, but lesser-known ingredients 
like coleus and chromium. Their 
various ingredients, if comprehensive 
and carefully balanced, may help: 

Any good formula gives you a 
natural way to help maintain normal 
blood pressure levels, promote proper 
circulation, and support overall 
cardiovascular health. 

Magnesium Promotes arterial 
elasticity for proper blood flow and aids 
in sodium excretion to help body 
maintain the proper water balance, 
Hawthorn It is a herb and relaxes 
vascular muscle tissue, dilating 


| fyou're concerned about preserving 


and healing. 


scientific fact. 
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یار زرل ٤ے‏ قلاف پلا تار 


اتان دناکے ان خوش تمت ما تک می ے ایی ج 
جس میں جرط رع کا موی موجود ہونے کے سیب سب سے 
مرح کی من یاں اور پل چیا ہے ہیں۔ شایدعا این اس 


جا کو ایک روزھر ہکی بات کھیں لن جھوں نے وا ے 
دسر ے ما اک خصوصا یرپ آسٹ یی د ام ریہ کے ہیں ا 


با تک امیت سے بخو لی گاوہوں گ ےکک رح دا ہر ہیں 
یں کی تتاف اقتا مکی قلت ہے۔ پاتا یں ہم چ 
تی سے ان نول کے مویہ یں لے اپ 
اکٹ گھرافوں می من یں کاڈ نکر بے اور میں چا 
ہے یں 

کو ودک رگوش کی ڈشوں پ مل آور ہوتۓ ہیں وا 
وو میں :خر یب :امیر:پڑ ےک اوران پڑ دی رہکیتیزگرنا 
خاصہمشکل بوجاجا س کیا ہماری صحت صر فگوشت اوی 
ڈشو کک تی کد ود ہے اورسئ لو والوں او رکلوں سے مارک 
ن گی طور میں تداز کی طرف نے اق ہے؟ سے 


رٹ 
ان او کی ایت سے تلم ایس س گیگ ہمارے 


نظام اخضام کا مآ سے دالے سی شا باون انز اتکی باوت 


پت 
اک 2 ہیں۔ ماگ جاور اکا ےا 
ق کے کواوں نے را رو ںیل 


کاک وشت( 


ك 


0 E 
ا رہ یلق سے ات تے جی. ا ر‎ 


رت رھ سکہردی ت آ نے کے یں یرال ہیں ےگوش تک اتد یگ 
7 ےکا کرای : 


م میات کے ات ہے کردارکی صا چ 
یک نا ذ ات۷ 


تاز نلاا تک کن چ ار کت 
آج کے ہدس لائف ذال شل چنا اں دوست کیا ےڈ 
ول چیا اید 


جام اق E‏ 
ایی یو لگیراوڑزےے۔ 


ار نول حا ے پا چاو کے زایدامقا لک 
تح ماب کرو ےبد بنا چا ے۔ 
ددلائی ی کرات اتک اد ہے کاو می سے 
کی کرر ہنا چا ہے۔اورسب ےا: 

2/۰9007 
لام دو رکوس د گا پڑے۔ ئک مقدارذا کم رک 
کی خا رکشت کا اتال بی مدا تم ے۔ زر لے 

تھا پکیڑےبھوے .فا ٹڈ 


ری شید 


اس یقت کے اب مل جانے موجود ہی ںککوشت کے رٹیوں میں تی چنا برصورت 


سم میں پکی جا ے اور رشدہ چنا ہونے کے 


23 ایک عد جو ہہت 
نی دودح او رکشت )یں ا کی ناکائ یکا اعتراف ہے 
عو کے شید یلم مار یشک لکل یں 


ازم ہے۔ وگنہ چوگی ہشن دوست 
ھی ہار ےکم میں وال ہوا ر ےگا اورک رائر ر سے 
ار اں اکر ےکاسب ارہ کا ںی ت ول اور 
کے مکش دق n‏ 


7 نغ س ےگ رفا اض 

میات میس 24 کے لک ینک اہک ایز موجود ہو 
پیم اپ ضر روخوداک میس 9 کی ضرورت مول ے۔ 
ام ان9 شروک یراک ےک ے ذاوش تک طرف 
لے ر ےق جیا اشن مم کہ کیا ےکی او 
نائیوں کے کی سا متارہیگا۔ 

یں اس مت ےکا 1مان مل بی کم میات کے تصول 
اورسماتھ ہی سا انی چنا کے لے ن چلیوں کے ساتھد 
اھت وسر یوں اورکپٹو ںکا زد امتا ل کر یں چیا کی 
اس سللے می جماری مورک 
دودح وشت :ان ےکااتال جردو کے انور کناچا سے 
جولول مھ پچ ورای رالزق کی طرف ای ہیں اشن مرووں کی 
عم راس اورک سے بڑھددی ہے یادولگ ج ہل 
ورک اڈ جوڈڑوں کے درد جیے ام را کا شک ہیں۔ ان سے 


ےم 


اما ہکوہ پر 9ھ ا مت 


o 7‏ ا 
اف دد کے ات امت 
اٹ یکر ائی نمیا تآپ کے سال 

اٹ ابرانداۓ دق ہیں۔ 


کے سے ہے سس ہا 
ہے۔ ونی کے چچوں کے اوہ ای کے تل وق بھی سال میں 
لاۓ ججاتے ہیں۔ جک ام ہونے کیب ماو میں اموال 


لک pitinerî‏ ال 


کیا یاک ے خلگ تک بک ل٣ہ‏ ەل ے۔ 


فو کا معد لی جزوخون صا فکرتا اورا خرن بے 
میں مددد ا ہے ون کے رن ذرات پش لہ ویر 
پر وشن اورفولاد سے نے ہیں ۔ ایک عحت مند الغ فروکےایک و 
یرون میں 15 گرام تھ وکوین وت ہیں۔ ای گرام بیو 
کون می تقر یا5 3 گرا فک دو ۔ ایک با فر کے 
سم می 4ے 5 گرا مت وا تا ہے۔ اس ولک601 ے 
0 یص یگنن می موجود ہوا ہے .فو لا جک گی اور یں 
کے بھی ہوا ہے اود ہاں اکا اسب 30 رٹک 


بت ہے ہلا دک قرا پول یں ایی کی سورت می 
مول ے۔ ایگوہ خون کے یال اود جن کے برض می 
عتعدوغامروں کے ز کی ج 
می مو جو ا ددم راز ا کے 


تام حت ند افرا وف ا26 ے10 نھگ اپ غزاوں 


ےی موجود ہوتا چان ہن 


اک تم رکبات شی پایاجا+اے۔ 


سے جذ بکرتے ہیں ۔ف لاد زب ہونے کے بڈے مقامات 


معدواو وٹ آم کا پال اص ژں۔: 


ہل ہے و جذب ون ےک مقدار بڑھ ہا ے۔ ای طرع 
چب مکوخون بڑھان ےکی ضرورت مو ہق بھی فو وکا 


انذاب بڑھ ااج 


یکس 

قولا دی شون کے تیادہ یہہ جاے ادا کی قر 
دیا او ریکاز کے کرت اع لکی بج سے ہوقی ے۔ 
زیادو تر خو نکی بالیوں سے کٹا۱۶ 
ادگ جاوزل 


خون کا فان 


امام دا ہے ےا 


زیادہدمیتک پچ ںکادددھ پلانے وال ا یں اورگرمیوں 


زاد ولیہ کا ٦‏ ول دک یکا باعث بن ےضسم می مو 


تک یکی ہو جاتی ہے ۔ ھا فو دک کی ایی یار ہیں ے 
خلاف زاححت می کی ہمد وریب رک رو چان وڈ 
میمت مشق پرسانْ پچول جانا وٹ یکل میں عدم دک یک 


1 کان می اج ری 


اپ وا رک دنواخ تدر ردیر ایی 


را ورکے ماد و کی رورت چ 


ا ہے۔ اس میں تام لاڈگی معد لی 
یش دض یاکھانے کے 
کے پے مرک باو اورم توک ڑیں۔ ہے 
مد وید ا ہےاورا یکی اصلا کر ۔ عنھیاجیں ا 
وکیا ےی ادف ا کی دورکرتاہے۔دماود یڈٹس کے 
ریغو ںکو وکا اتال یہ تک مک رن چا بے ۔ 


مر ڈیف دبا ادر چ پڑے پی ن کا شکار ماتا ہے۔ 
جب و نک بہت زیادونقصان ہوجاے ”م پیا او رشا 


امو نے کے سات اھ بے تھا اہ 


مر نڑحال بویا سے اسے ای لیے میں مشکل ہو 
ہے۔دماغ وف وجات ہے اور مرش بے مو ہوا تا ہے۔ 
اکر اییے ملعل وؤ ری خرن ہدیا جا نیف ری طود پال اور 
ھی ونروک جاۓ جس سے خو ن کا مر یراقصان رک ہا ے9 
وتوا کے 

باغ 


ولوک رین خذائی ر ہی مالم انیت داٰیسء پچھلیاں 


ے۔ رین ا انی ذد لچ چوں والی نہیں کول 
کے کل وشل چو لگیھی او زغم سے پت اورچاوں مج کل 
اگوی روز شش اورت کور ی (ہچو پا رے) شال 
ا۔ معدے میں فولاد کے انح اب کے لے ارات اور 
پا کرک الس کی ردرت ہو ہے۔ دی عم کے اگ 
سس لی اکھانے کے پاوجود 
کار مہا ے ہیں۔ ا کیا وج ہو ہکان ے 
معدوں می یڈ مورک ای کی مناسب مقدارنیں ول 
E‏ کک رر نت 


انزئکشراورائیٹرز ہوۓ 


اوقات واف مقار س ڈول 


کن یس خر 


27ھ ا ب کیل رود ہیں۔ 


لفاگرر 2520 430 0321" 


و ا ور ںا 
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Diuretics are not suited for everyone, 
especially the heart patients 
Spironolactone can cause a life 
threatening condition hyperkalemia (high 
potassium) in those heart patients who 
are already on ACE inhibitors. Potassium 
is essential for proper functioning of heart, 
Kidneys, muscles, nerves and digestive 
system. Elders with kidney problems are 
atgrealestrisk. 

e ٦۳۷ وہنوں‎ less sugarin your favorite 
recipes 


Reduce Sodium 


® Decrease the amount of salt used 
while cooking. 


® Taste foods before you add salt. 


© Avoid high sodium foods - read 
sodium content on the labels. 


® Drain and rinse canned 


vegetables. 
Increase Fiber 


® Eat whole grain breads, cereals, 
and paslas. 


® Eatmore rawfruits and vegetables. 


® Nuts and seeds add fiber, but be 
aware of the additional calories. 


© Add bran (1 to 3 tablespoons) into 
your daily diet. Mix it with cereals, 
casseroles, and salads, etc. 


Increase Calcium 


® Eat two or more servings of 
calcium-rich foods every day. 
Examples: milk, cheese, yogurt, ice 
cream, cottage cheese, dred beans, 
broccoli, etc. 
Comments by Dietcare Board 
Three white poisons (sugar, salt & 
fine screening of flour) are becoming 
part of physician's knowledge. All three 
are mentioned in this report. When we 
talk about additional fiber, it mentions 
our liking for fiber free white flours 
because major daily quantity of dietary 
fiber is supplied through whale wheat 
roti or bread. 


The information comaıned In the Dleteare 


yaresINGO: PKR 500 Por annum NGO Feed Wall People. 
Tofeesional societies 1۸ 


Forum for Enwvonmant , Economie 
Develegment and welisre of ا۳۵۵‎ 


Itpresses for changes in government and 
corporate polcles 


Subscription 
0001ا‎ PKR 1000 or 56 
Nê Yearly: PKR 3000 or $ 200 


healthcare professionals.‏ ۵9 2ص6 


o Blood Type A: Nuts and seeds are a great source of 
snack protein for Type ص۸‎ Peanuts and peanut butter 
are beneficial, as are laxseeds and walnuts. vegetable 
proteins like black beans and say products provide an 
endless source ofquality protein 

o Blood Type B: Enjoy: 

o Blood Type AB: Try 

turkey or enjoy a light snack of walnuts, peanuts, or 
peanut butter. 


Dr Adamo, USA 


thatyou enjoy, but watch serving sizes. 


® Eat slowly and chew your food 
well. This allows you to realize you are 
full before you overeat. 


® Don't automatically have second 
helpings, unless it's a low-calorie 
vegetable or fruit. 


® Decrease your fal and sugar intake 
and your caloric intake will likely 
decrease. 


® Eat in a relaxed environment. It 
takes about 20 minutes after you begin 
eating for your mind to realize that you 
are full. 


Reduce Sugar 


© Avoid high sugar foods - read labels 
for words like high fructose corn syrup, 
dextrose, sucrose. 


6 Use unsweetened canned fruit or 
fruiteannedin its own juice. 


fe. 8۸ 5000 63 00 
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Proteins according to Blood Types 
All Blood Types have a biological need for quality 
protein jase fromm different sources. If you find your 
nergy fading well before lunch, consider begining 
he day wilh a protein source at brvaktasl. Bol 
proteins and حا‎ provide a sieady encipy source for 
hebody 
o Blood Type O: Try a small handful of pumpkin 
seeds or walnuts as a beneficial snuck; of ہ‎ han 
Bolledleggor nut butters as-a neurralsnack. 


Reduce Fat and Cholesterol 


© Use skim or low-fat milk and 
cheese made from skim or low-fat milk. 


Cut back on the amount of fat you‏ ٭ 
use in cooking.‏ 


© Use water-packed foods instead of 


e Choose lean cuts of meat. 
e Trim visible fatfrom meat. 


6 Roast, bake, broil, or simmer meats 
and drain fatafter cooking. Don'tfry. 


® Remove the skin of cooked poultry. 


© Use smaller amounts of meat and 
stretch it by serving in casseroles with 
grains and vegetables. 


® Ina dip or sandwich filling, replace 
all or part of the mayonnaise with 
yogurt. 


Use vegetable or peanut oils‏ ٭ 
instead of solid shortening and use‏ 
margarine instead of butter.‏ 


© Try substituting egg whites in 
recipes calling for whole eggs. 


Control Calories 


® Avoid overeating. Eat only when 
hungry and just until you're full. 


® Moderation! Eat a variety of foods 


Chief Eater & Publisher 
Dr. Sultan Mahmood 

PD Nutrition Poland 
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دارچیتیے 
ایکا تیل اورا کی ھا لک ج شاد اورسخ ف رک یا 
اود یکی یازیو کودو رک ہے کے علاوہ اعصالی تا کرت ہے۔ 
رین ےکھانے سے باداش ت رودل ہے۔ روز اتپ یھر 
وین یکا سفوف ٹہ کے ساتکھاا جاے و زگ گھرتا ہے عائظہ 
شروو اور پاب امراش ہوجاتے ہیں۔ 


هم 


عوام ات یکی وپ یکی خاط روھ کے موقر جرح سے ای مو باتک چنا باون فا 
7/0/0 
تھی بھی ہمارے ہا ں خلف اداد می لی بال ہے۔ یں ڈا کیم کی جانے وا تھ ای علو ا ومر یکا رادقا 
کرو نان ےکی اط ہم ودنا کے منوان سے ایک ناسل شرو کیا ار ےی میں ما ی ال تتا کو اتا لی حالات 
کے لاق ڈھا لے الو مات کے معظ ریہ شڈ ای جا ےگآ پک را کا تطارر جگا۔. 


الاقچی 
اک ای کک کا َ۷3ئئ)/ 


07" سر ۹ 


یرو ےکی اط سے اہم سپ ہگ اوک ماوت بد 
کاکنٹرول دداؤ کی بجاے نذاوں کے ذر یت سکھا ن ےک شش 


لندن.. دیو تی کے لاق ددد کا سلسل سمال 
مرف ن وجسمائی نشودما کے لے ہی کان نیس بک ریف 
فشک ا ا ےی ھی ےو کے 
کی کے برےذا کے سے تھا ت لے ساتھساتھان کے 
سال اتال سے سکریٹ فوئ تر کفکرن ےکی ماوت میں 
کرپ داق تین مم رید تا گیا کب سے پیل 
دود کر یٹ کے ذ گے کو ش کرت ہے اورا کے بدا یک 
شروب یاقا مامتال گر کی طل بک مکرتا ےا تق 
می 209 گر یٹ پنے دا سے افرادکا مطال کی گیا ھی بر بی 
مادگ ارارک ماوت کے کے ے ددم للف اتیل 
پہعزیف رظ ل/رے یں۔- 


# ممیت 

1 سے ۹0 سا لت کک عم رکے ہو ںکوروزانہ 800 
گرا کم لین پایے۔ 11ے 18سا لک مرک ٦‏ 
20 ٹیکرام ادن ماس میں رار نا تو نکر 1400 
رمیا کی ضردرت مو چ 


EEE EEE 
پیک رفا ہک ہاگن ج‎ 


ور" ٤ RATES‏ 
ساتھ ات ھکھانے پٹ ےکی عادا پک یکی لبت ہو اتی ہیں - 
مال ہی یش یسل ینود کے ہیں ذا گی شال شرہ 
قیال ر یرٹ کے مطابق اب رہ نے 11 سے 142سا لکاعر 
کے 200 یں ک ےکھانے پیک ھادات اور اشیاء کے جر 
اتاب کے عائے ےتیل جا لیا اراس تہ پر پان 
می کچ نکی بت کال جک پاگیا۔و تاکن ہیں £ 
الد بن دوست احباب ادررجی رشت دارو کا چو ںکی نذا گر 
اث تا ہے۔ می وجر ےک بادفت کک کیچ کی یو ںکی ڑا 
میس کن اور بچمنا ہٹ وای اشیاءکھانے کے ران کال مد 
تک ہوجالے۔ 


3 
اس سردے می اضانٰ معلو مات صرف اتی ہی ںک سو اکا 
میں موجود بک ع ر کے لوو کی تا مادا تکااثر ان کے بہوں 
پ پڑتا ہے۔ام ریم موی طورپرماشرے میں او کٹل 
معلومات پاکمتا نکی تبت اص زیادہ ہیں۔ ای لے وک 
گے کے اتی ساتھ سے میک ماب بای ہے 
ہیں ۔ جب مار ے ہا جو لط العام یڈوں میس موجود ہیں یکی 
ای کا ارچ ہیں- ۰ 


oF 501۴+‏ 000600 7ط 
' 


O (Chem Abs 135)‏ اھ 0 م 


مت موٹپا ہے جس سے ونیا کی یہ 
باتک شب کک موجود ےک مو 
رح اموات یس اضا ہکیا سے مخ رٹ یما تک می تو دا زی 


ی3 خاش اشڑےےاستعا لکزشدددھائیوں طفرر 
تقسودا تک حالی ربا ہے بھی ا لک تالف کی ہا ےت مگ 
گیا جانا س ےک روات ایک ان ےکا استشعال اوت زک رلوگو ںاو 


۵ کنر یو ں کے اہک ا ا 0 رت وچ ےہ وس 
سکیف ری امچائی وڈ ے۔ 
عمو] خوا ون اس موٹا بے میں زیادہ لا نظ رآ 
رسو نکی دیول اوی ےہا ج 
تخادیرانیڈ گلینڈ 
م می تھا مین کی ےکی وا پک من لتق 
م ہے۔ ایی صورت می مع مکی افو می پل تا ہنا شرو 


اب کک ب کچھ جاتار ہا ےک جسائی موه مرف ندا 
نیا ایک مچ ےہا چ پٹ گی رورت ارہ 
کھا اوی موثا کا ب بگ ردان یں کین شون میں م 


ان دنر جو تک کی کرک یی گے ج نکی ےآ پ ماپ 


کار گت یں۔ 

وراثتی یا جینٹیک موٹایا بوجاا ےجس کے باع چو لے گت ہے۔ 

آ +77 ا انسولین کی زیادتی ر 
پش 6ھ می لاش سن بیرل سڈ ردم موجاجاے- یھ مس انسوین بنانے والے نمدددوں یں خر کی 
اگج ما درون ونار ہا ےس مو ے میں صودت متم س انول نک مقدارس ضاف واا چ اور 
لا قرادیش1کٹر چا لیا ہو یں۔ یس سے انان وٹ پک می بل 

وون گائیرک موٹاپا 

جو ری می فو سار 


اور اکشا ہو شرو موپاقی 


ہے۔ ات ۶ ی ڈرو ںکیاْٹو وٹ رک ہا سے اورانمان ۳. اپ 


8 0 

: 0 سر اساچ 

موٹاپے می با افرا دح کی تاف مشکلات اور ال ۱ : : 
۶ - 00 ھائپوتھیلیمک موٹاپا ‏ بت کا و بش 
میس در ڈمگردۓ ول کے اع اض سال کی الف غیرد شال انان کے ی مد جود پیک گنی فا کی یہہ ٠‏ مر فکرت جن امرش کےا ات ہوا پیش چلاکرتے 


ہیں۔ان لوکوں س ری برداشت نی جوا معرے میں ورو 
میں ہوا ےا نکی جلد ۔ 
اود ایک دوسرے سے رگ ڑکیا ے ہیں ۔ 
کے بعدکھڑے ہونے میں کل بو ہے۔ ماپ 


کاو ےنم بی ڈھنگ موہ اورت ام پات ے۔ 


Metabolic Formula 


Dr. Sultan's Diet 


سے کی اسان موٹاپ کا کا ہوا ہے۔ ایی صورت مم ےت حبب من ری ہیں۔ یتام زی 
لک ا ڈھلک جا ہیں جاب 


یس چے پر ےکروٹ: 


نار ہونےگکتا اور ایی ہو جانا ے۔ 
هارمون کی خرابی 
انان ےم مس پائے جانے دالے باون کے فام 
می رای کسی بی انان ہنا پک طرف انی ہو جا تاچ 


ا 
بر اور کی فک یکو وز بر جن حضلک ے۔ 


ک ای ؟ کردا جم پ ع تاق کے 
اک حرج ےت ری دو اقم تال 
۱10۷ د2 8D.‏ سال اور ات چ اڈ 


صوجب بے کڑے اتک جا یں سر مہ 
یں یں ہا یر یق رہ 
ےد TT‏ 


یہس O E PT o N‏ :۵2ت 20:- اشن 


دآ کے ودرک ایت ٹاک ارک ہے گاج 
انے سے معدے سے تال مادے نا 


ہیں گ ج قوی او رای دا ہے ۔ا سے ہا 


ک اگ اجزاء یدن اتال اوراعضا ےکر کے لے ہے 
حدکارآ 


وس 
دنا ری کھانے پک ایا کی فی بویا ہیں ای 
کے ساتھساتھ ٹن لای مارکیٹ مت لکی تھے 127 ڈالر 
بل کے جان نکی وج ےکی اوک کی قیتوں می کھی 
حری اضافہہوگا۔ جس سےکھاداور زرگی اشیا مکی لاگ بڑھ 
بای جوکھانے پٹ ےکا ایا ومز کرد ےگا۔ ناہرب 
معاشیاتکاکہنا س اوا سے سالوں مہ عالی منڑی می تل 
کی تیجیس 50 ۹ ے200 ڈارف یر ل کت 


یی اس با تک انر کرت ہی ںک تل کھانے پیک 
ایا اوران یکی یتو میں یراضا ن ےکی وجہ سے اہنگائی اور 


رمت میں اضافہ ہوگااددپاکتان یے خ لہ کے دوسرے تق 
پڈ میا تک اس مکزا نکا شکار ہو کے ہیں 

ولھ پیک کے مطاب کشت سای کے متنا سے میس اس 
سا لگند مکی تبت مل 20 41 اضافہ ہو چک ہے اورسا بت تین 
83 گی ہیں شس 
کی ہے بہت سے ز تی یذ ماک کے لوگ اپآ یو ں کا 
ت5۹ 7نغذائی شیا کےف یدے پصر فکرے یں گا 
ہ ےک ون خورا ککی قلت سے یاک طور عدم اکاک کار 
بد جا گی می پاتانپھی شا ہے۔ 

دنا ےکی غطوں میں ابھی سے خورا ککی لت ہون شروں 


لس اوارت ومشادرت میس جن لوکوں کے ٹا م در یں ۔ 


کیا ان کا ڈامی کم کو یکر دای ہے پاچ اس مابتا کا 
تااس لئے ھی ہے۔(مسزفزالیوو...ل ہو 


موی ےج نے دنا او ںکوا تاپ رکردیاے۔ 
ون پیک کے مطابی نای اجنا یکی قیتوں می اضائے 
کا بے تان 2009 تک برقرار رہ ےگااور ىہ خی اشیا کی 


سب س ےکم ہیں اک رح ام کہ مج گرم کے موجودہ ا لاس 
ساب 660 سالوں ‏ سب ےکم ہیں چیہ ای میس تی کم 
رر ایی 

تی سے عالی خذائی کزان اود کان می نہ کا کرای 


کک ری کم 
2 ئا جس کے نج میں ہار مقا گند مکی یں 
تہایت: برک کے اتا سے کے مطا بی ای سا کی 
نیم پے 4 2ین ٹن کے پداداری ہف ےم 
0 ے2 لی ٹن ہوگی۔ اس لے یں تقر یا3 ان گند 
دآ کر ا .2007م دنام تقر یسا رین لوگ 
ترائ قلت کا شکار ے کب 008 2ش ا نکی تعداد بڑ ھکر 


بای یٹ -- - 0 
کین اور ہندوستا نآ بادئی کے اتہر سے دمیا کے دو پڈے کک 


آ ےر ما جوا ے اشک ہیرگ رآپ یگل ف کو ں کر ے 
ہیں۔(ڈاکڑس نس رض...اسلمآباد) 

کچ رسانے ڈائی کر کا اختلائی موا شال 
اا یر ال ...لا ہو 

آپکمیں زیادہکھانے سے ردکتا پاچ ہیں۔ ہم ایا 


۶ ان لا ہو ںکی ابی کت کے لے دثمن اے نم 


رددٹی ہے۔ ا کی کے باعحث چا اک جال 
ہے۔ وکن ا ےگمو] وان زاو شلا ان ےکی زرد 

کیک ددد کین او ری وظی رہ سے عاصل د 
ہے۔البت من چوں وای ہیر ہیں می بھی ہیدان ققدرلی 
yD‏ 


ہیں زد ایک د ےا دو ماک کک مایت کی م 
سے ان کے ہاں ما مآد یکی آل یش اضافہ ہوا جس سے 
اشا کی طلب بد گنا ہے۔دہرکی اتم وج 
افیا“ ی امھ نول گاڑیی ںکو چلانے کا دہ الین ہے ج 
زائ شیاء سے ع۔اص٥ل‏ کیا جات ہے کی طلب مش اضافہ چان 
میں جولوکوں کے پیٹ بج نے ےکا مآ لی ہیں ا 
کے این ک ےکا بھ یآرجی ہیں اور کی وعر سے ان نال 
اشیا رک طب شی چ 

اس نگ ورتا ےکس ط رط 
خورکشیو ں کا بعتا ہوا جن خر جب لوگو ںکا قر بن ہا ےگا 
بای کے پا بھی ا سک فور نو ا کتک نا 
شیا بک طب اودررسد ےر ا کر با ورک اپلوگوں 
کی آ ھکیس اضا ارا ہوگا اکا نکی قوت خر می اضافہ 
0 هە/ 
یش کرنا پڑ ےلین اکل ہنشت کے م بط کرام 
تت ا نگ یکا ممکر ن ےکی اتد وک تر ا جائۓ اوران ٹم 


ٹا جاے' ورتہ مو جودو 


ف مھارٹ پیداک با یں ےل دہ چ جزا روپ 
OAT‏ 
اب باتک طح یکل ە/ 


کےکام کر ےکی ہا ےگھ کے دنا فراوکو لازم یکرم موی 
فی کے بے ہوے اخراحات پرے کے ایی اورم 
رارک للا ٹوآ اک مس این لک ش ہوا 
چ جک کی ترشا 2 9ئ 


بونے نوی کے( کک قرضراں.... یکوت ) 


وج ٹوا لا ہو قور یرہ پیلوانوں کے ش ہیں ۔ یہاں: 


ڈای ٹوس چا( یی ف ان.... ادال 


انشزییٹں سے مواد اشا کے چھاپ دی بھادرک ے۔؟' 


ایر یر کیو ں کے( پوش ر ہاو ...لا ہو 


کاڈ یں پرہونے را E Fı‏ 


اذا ہے۔ ہیں تیصدیرد درز شکا۔میں تمر 


اودیاتکاادرؤں فیصدپریثانوں پر یہ سے تا رنب تَا 
مرن عام ]دی اعام مان کے سک پاتا ہے 
کار بک گکانظام 

اک وی افرلدکوکارب یا کاربوڑ کے ہیس نی 


دشارکی کا سام ہے۔ پچ ا کی وضاحت ہوجاے کارب ے 


کرت ہیں۔ نشی فا ہر( چھاان) تھا ےے وھا تمع ریات اور ہر 
ام کیال مارک حت رار رن میس انچائی ایم 
ہیں ۔کار بک حا جیادی طود یہ ہمارئی غا کے ددوشسوں سے ہے 
ایی کر ی کارب پا ٹل کارب اوردبصرےنشا تی کارب نی 


"م0" ےا 


7 رت 
لیس وڈٹاودیناں ہیں.قا مار کو ہجار ھا الگ حم 


TET‏ شیک یت چا ید از لو ں کو کر ےکا سا 


قیمصریوں کےسرہے۔ اود دہ نک شراب بنائے کے بعر 
ہیں سے وکیا کی طرح اگوکی ماس دای چ 
OTST‏ 
میا تاذ :بے ہو چاو اوی و وریت کے یچک کیا ا 
ےپ کی 

اد سےا نکی یکا فر موہ 


ہے ا ا ا 
فردا اق لان تیب د ےتا ہے کسی نا مر 
رکھنےکی جیا سے ابا یور تج یکردہ لا نآ ای اوہ 
کھت ہا نکی ایک :ا سی کیلک راہ ہو کے ۔ 
گلئی یہک انس باشوگر یت 

ڈیئاس میں تام ی شی :کا بد ینایک مط یت 
E‏ فیس یوریت بای ول 


ےت 


یں ا نکی شوگ ی کم ہے اور تا ری 
کار یز ایک دم ےمم کےاعتمالی فظام راوز ایی کے 
کا ریو رصلاحت رک ہیں۔ لا نکی گر مذ اہ ہے 
ارو کی فر قاعدی سے این خو نکر جاچتار ےت 
ام فذائی اڑا ےا ات کےلفاظط ےم ریت دای 
یں ان کا ہے۔ اہری بھی ایسے ی 
ا نکی شوگ مو ]کم ہوتی چ . 
چان ول تر اددیں ویر و ےتال پزرییا 
جاا ہے۔ جرف کیل شگری ت کا ایک انگ معیار متا کیک 


کاخ یش ڈوک یدام دید لے 
س کتک کن با شرو ہوتے تی الن ٹس ایک رمو 
رشن بنا بند ہوچاتا ہے۔ مسا لک ع رک خو یکی 
مہ ڈیا ںکنردرہوائی یں جب کیمردوں مس 90 مال 
کی ری چا ا20ص ہیں یدگ ا شا ہل یں۔ 


روزم کی اول کے تو تاب پہاو ہو چا“ 
تالت انس وی نکی جا کار یا 
جیخو نک یوک ای مس“ 
کراف ےک لای نی ےل ناک اہم ظا قور سے 
DE TERN‏ 
کاو زک ار رہ ہیں ۔ ییات اشن کے وھ 
انسوشن لےرہاہے اوراس تھے کے اوقا بھی ای حاب 
سےمردکرر کے ہیں۔امی ط رح کی کاو زنٹرول میس ر سے 
کا ب فر کرب یک وہ اولان ای ساب سے لے ربا گر 
کھانے کے اوقات یا مقداراکھانےکا معیار برل ہا ایی 
صورت میں بے عدامکانات ہی کنل کے ون مس اس وت 
انسوشن موجود رہ گی جب الا ضرورت نہ موی اور جب 
رورت ہوقی موجو دض وی 

یں ایا سولین لیت کے با جودابی بیز 6ہ 
کت 


کار مد اتی شام ارو 200ھ" ہاگ 
کې ہے وتک الین وی رارک 


